PENGARUH YOGA TERHADAP DAYA TAHAN OTOT TUNGKAI PADA USIA PERTENGAHAN (MIDDLE AGE) DAN USIA LANJUT (ELDERLY AGE) DI VIP FITNESS AND HEALTH CENTER YAKES TELKOM JABAR by Meilani Gandini, -
 
 
 
 
PENGARUH YOGA TERHADAP DAYA TAHAN OTOT TUNGKAI PADA 
USIA PERTENGAHAN (MIDDLE AGE) DAN LANJUT USIA (ELDERLY 
AGE) DI VIP FITNESS AND HEALTH CENTER YAKES TELKOM 
JABAR 
 
SKRIPSI 
 
Diajukan sebagai bagian dari persyaratan untuk mendapatkan gelar Sarjana 
Sains Program Studi Ilmu Keolahragaan 
 
 
 
Oleh : 
Meilani Gandini 
1500406 
 
PROGRAM STUDI ILMU KEOLAHRAGAAN 
DEPARTEMEN PENDIDIKAN KESEHATAN DAN REKREASI 
FAKULTAS PENDIDIKAN OLAHRAGA DAN KESEHATAN 
UNIVERSITAS PENDIDIKAN INDONESIA 
2019 
 
 
 
 
===================================================== 
 
Pengaruh Yoga Terhadap Daya Tahan Otot Tungkai Pada Usia Pertengahan 
(Middle Age) Dan Lanjut Usia (Elderly Age) Di Vip Fitness And Health Center 
Yakes Telkom Jabar 
 
 
Oleh : 
Meilani Gandini 
 
 
Sebuah skripsi yang diajukan untuk memenuhi salah satu syarat memperoleh gelar 
Sarjana Sains pada Fakultas Pendidikan Olahraga Dan Kesehatan 
 
 
© Meilani Gandini 2019 
Universitas Pendidikan Indonesia 
April 2019 
 
Hak Cipta dilindungi undang-undang 
Skripsi ini tidak boleh diperbanyak seluruhnya atau sebagian, 
Dengan dicetak ulang, difoto kopi, atau cara lainnya  
tanpa ijin dari penulis 
 
 
 
iii  
Meilani Gandini, 2019  
PENGARUH YOGA TERHADAP DAYA TAHAN OTOT TUNGKAI PADA USIA PERTENGAHAN (MIDDLE  
AGE) DAN USIA LANJUT (ELDERLY AGE) DI VIP FITNESS AND HEALTH CENTER YAKES TELKOM 
JABAR  
Universitas Pendidikan Indonesia I repository.upi.edu I perpustakaan.upi.edu  
  
 
 
 
 
 
 
 
iv  
Meilani Gandini, 2019  
PENGARUH YOGA TERHADAP DAYA TAHAN OTOT TUNGKAI PADA USIA PERTENGAHAN (MIDDLE  
AGE) DAN USIA LANJUT (ELDERLY AGE) DI VIP FITNESS AND HEALTH CENTER YAKES TELKOM 
JABAR  
Universitas Pendidikan Indonesia I repository.upi.edu I perpustakaan.upi.edu  
  
 
PERNYATAAN  
 
Dengan ini saya menyatakan bahwa skripsi dengan judul "Pengaruh Yoga 
Terhadap Daya Tahan Otot Tungkai Pada Usia Pertengahan (Middle Age) Dan 
Lanjut Usia (Elderly Age) Di VIP Fitness And Health Center Yakes Telkom Jabar" 
ini beserta seluruh isinya adalah benar-benar karya saya sendiri. Saya tidak 
melakukan penjiplakan atau pengutipan dengan cara-cara yang tidak sesuai dengan 
etika ilmu yang berlaku dalam masyarakat keilmuan. Atas pernyataan ini, saya siap 
menanggung risiko/sanksi apabila di kemudian hari ditemukan adanya pelanggaran 
etika keilmuan atau ada klaim dari pihak lain terhadap keaslian karya saya ini. 
 
 
 
 
 
Bandung , April 2019 
Yang membuat pernyataan, 
 
 
 
Meilani Gandini 
       NIM.1500406 
 
 
 
 
 
 
v  
Meilani Gandini, 2019  
PENGARUH YOGA TERHADAP DAYA TAHAN OTOT TUNGKAI PADA USIA PERTENGAHAN (MIDDLE  
AGE) DAN USIA LANJUT (ELDERLY AGE) DI VIP FITNESS AND HEALTH CENTER YAKES TELKOM 
JABAR  
Universitas Pendidikan Indonesia I repository.upi.edu I perpustakaan.upi.edu  
  
KATA PENGANTAR 
  
Puji syukur penulis panjatkan kepada Tuhan Yang Maha Esa yang telah 
memberikan rahmat dan karunianya, sehingga penulis dapat menyelesaikan skripsi 
ini tepat pada waktunya yang berjudul “Pengaruh Yoga Terhadap Daya Tahan 
Otot Tungkai Pada Usia Pertengahan (Middle Age) Dan Lanjut Usia (Elderly 
Age) Di VIP Fitness And Health Center Yakes Telkom Jabar “. 
Dengan selesainya skripsi ini tidak terlepas dari bantuan banyak pihak yang telah 
memberikan masukan-masukan kepada penulis. Untuk itu penulis mengucapkan 
banyak terimakasih  
Dan diharapkan bahwa dengan adanya skripsi ini semoga memberi manfaat 
dan wawasan mengenai hal hal yang dapat berguna sebagai acuan dan petunjuk 
pemahaman baik ataupun buruk dan bisa menjadi pengetahuan yang berguna bagi 
yang membutuhkan nya. 
Penulis menyadari bahwa masih banyak kekurangan dari skripsi ini, baik 
dari materi maupun teknik penyajiannya, mengingat kurangnya pengetahuan dan  
pengalaman penulis. Oleh karena itu, kritik dan saran yang membangun sangat 
penulis harapkan demi tercapainya kesempurnaan dari skripsi ini. 
 
 
 
 
 
Bandung, April 2019 
 
 
Meilani Gandini 
 
 
 
 
 
vi  
Meilani Gandini, 2019  
PENGARUH YOGA TERHADAP DAYA TAHAN OTOT TUNGKAI PADA USIA PERTENGAHAN (MIDDLE  
AGE) DAN USIA LANJUT (ELDERLY AGE) DI VIP FITNESS AND HEALTH CENTER YAKES TELKOM 
JABAR  
Universitas Pendidikan Indonesia I repository.upi.edu I perpustakaan.upi.edu  
  
UCAPAN TERIMA KASIH 
 
Terima kasih sebesar-besarnya kepada orang tua atas segala doa dan kasih 
sayang yang begitu sabar dalam  memberi segala dukungan, ketulusan dan juga 
ikhlas dalam membantu setiap hal dengan penuh pengorbanan. Perjuangan kalian 
begitu luar biasa tiada tara. Kebahagian kalian sudah menjadi prioritas bagi penulis. 
Terselesaikan-nya skripsi ini, tidak begitu saja terwujud tanpa adanya 
bantuan secara ikhlas dan tulus dari berbagai pihak, baik bantuan berupa moril, 
materil maupun spiritual sehingga menciptakan kondisi yang harmonis dalam 
penyelesaian skripsi ini. Untuk kesempatan ini penulis menyampaikan 
penghormatan dan penghargaan yang begitu besar serta mengucapkan terima kasih 
yang setulusnya kepada : 
1) Prof. Dr. H. Adang Suherman, MA Selaku  dekan FPOK UPI yang telah 
menyediakan berbagai sarana dan prasarana selama perkuliahan. 
2) Mustika Fitri, M.Pd. selaku ketua prodi Ilmu Keolahragaan FPOK UPI atas izin 
dan dukungannya kepada penulis untuk menyusun skripsi ini 
3) Prof. Dr. Nurlan Kusmaedi, M.Pd. selaku pembimbing I, yang senantiasa 
memberikan  bimbingan, saran, kemudahan dalam arahannya, sehingga 
penyusunan skripsi ini selesai dengan baik. 
4) Dr. Surdiniaty Ugelta, M.Kes.,AIFO selaku pembimbing II, yang senantiasa 
memberikan motivasi, pengarahan, kritik, saran, koreksi serta solusi kepada 
penulis dalam penyusunan skripsi ini. 
5) Drs. Sumardiyanto, M.Pd.. selaku dosen pembimbing akademik penulis yang 
memberikan bimbingan akademik dengan penuh kesabaran, keramahan 
sehingga penulis akhirnya dapat menyelesaikan proses studi ini dengan baik dan 
lancar. 
6) Pak Egi selaku staf Tata Usaha yang begitu mudah dalam  memberikan akses 
kepada penulis dalam penyusunan skripsi ini. 
7) Seluruh staf pengajar di jurusan Pendidikan kesehatan dan rekreasi dan program 
studi Ilmu Keolahragaan FPOK UPI. 
 
 
vii  
Meilani Gandini, 2019  
PENGARUH YOGA TERHADAP DAYA TAHAN OTOT TUNGKAI PADA USIA PERTENGAHAN (MIDDLE  
AGE) DAN USIA LANJUT (ELDERLY AGE) DI VIP FITNESS AND HEALTH CENTER YAKES TELKOM 
JABAR  
Universitas Pendidikan Indonesia I repository.upi.edu I perpustakaan.upi.edu  
  
8) Instruktur sekaligus senior Vip Fitness Telkom, A Adit, A Syamsul, Teh Ulan, 
A Ilyas, A Gholib, A Dzkri, A Baim, A Imam, A Haris. Instruktur yoga yaitu A 
Diki yang telah banyak membantu saya dalam mengambil data serta pelajaran 
yang berharga tentang yoga. Pa Sonci selaku Koordinator Instruktur, Teh 
Kirana, Teh April, A Bowo, Teh Selvi dan yang lainya  yang membantu dalam 
gagasan penelitian hingga begitu membantu penulis dalam masukan atas 
pemahaman sehingga dapat terselesaikan dengan baik. 
9) Bapak Iman Imanudin, M.Pd selaku Konsultan di VIP Fitnes Telkom & health 
Center yang telah banyak membantu dari penulis menyusun proposal hingga 
skripsi.  
10) Pihak manajemen Vip Fitnes Telkom & health Center khususnya kepada Bu 
Yuyun beserta  seluruh staf didalamnya yang telah mengizinkan dan membantu 
penulis untuk mengadakan penelitian. 
11) Ibu Teti Herliani dan Ani Hanifah serta Almarhum ayah saya (Gandi Priatna) 
telah memberikan doa, semangat, dan motuvasi yang tidak terkira penulis dalam 
mendukung serta memberikan pengorbanan yang dahsyat  mengajarkan segala 
hal dalam hidup penulis dari mulai kecil hingga sekarang ini. 
12) Bapak Dr. Dikdik Zafar Sidik, M.Pd dan Ibu Dra. Lina Meliyana yang selalu 
memberikan banyak bantuan sejak awal perkuliahan serta motivasi dan 
semangat. 
13) Rekan dan sahabat semuanya Ditta Afriadi, Pondok Ando (Vincen, Yudha, Adit, 
Imel, Ica, Titut, Mita, Vika, Reza, Duduy, Ali, Lombok, Abas, Ario, Ambon, 
Akil, Isal, Pajar) yang membantu dalam proses penulisan dan membangkitkan 
semangat dan motivasi lebih serta memberikan warna dalam perkuliahan 
sekaligus teman seperjuangan dalam menyusun skripsi. 
14) Rekan-rekan Ilmu Keolahragaan 2015 yang menjadi inspirasi dan memberikan 
motivasi selama perkuliahan. 
15) Teman kelompok KKN Kecamatan Parongpong Desa Cigugur Girang yang 
memberikan sukacita dan pengalaman dalam masyarakat. 
16) UKM Futsal UPI yang memberikan motivasi dan wadah menyalurkan hobi 
dengan berkumpul serta menjalankan banyak pertandingan bersama.  
 
 
viii  
Meilani Gandini, 2019  
PENGARUH YOGA TERHADAP DAYA TAHAN OTOT TUNGKAI PADA USIA PERTENGAHAN (MIDDLE  
AGE) DAN USIA LANJUT (ELDERLY AGE) DI VIP FITNESS AND HEALTH CENTER YAKES TELKOM 
JABAR  
Universitas Pendidikan Indonesia I repository.upi.edu I perpustakaan.upi.edu  
  
17) Encouragement, Aditya Nur Fauzan yang sejak awal perkuliahan selalu bersama 
memberikan saya motivasi dan juga membantu dalam proses penulisan ini.  
Demikian ungkapan hati penulis kepada orang-orang yang berjasa, 
berkontribusi tanpa pamrih kepada penulis. Alla SWT Maha Mengetahui  setiap 
amal kebaikan, malaikat senantiasa mencatatnya. Semoga amal kebaikan, 
keikhlasan menjadi berkah dan dibalas oleh Allah SWT. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ix  
Meilani Gandini, 2019  
PENGARUH YOGA TERHADAP DAYA TAHAN OTOT TUNGKAI PADA USIA PERTENGAHAN (MIDDLE  
AGE) DAN USIA LANJUT (ELDERLY AGE) DI VIP FITNESS AND HEALTH CENTER YAKES TELKOM 
JABAR  
Universitas Pendidikan Indonesia I repository.upi.edu I perpustakaan.upi.edu  
  
ABSTRAK 
PENGARUH YOGA TERHADAP DAYA TAHAN OTOT TUNGKAI PADA 
USIA PERTENGAHAN (MIDDLE AGE) DAN LANJUT USIA (ELDERLY 
AGE) DI VIP FITNESS AND HEALTH CENTER 
 
Meilani Gandini 
1504006 
Pembimbing I: Prof.Dr.H.Nurlan Kusmaedi., M.Pd 
Pembimbing I: Dr.Surdiniaty Ugelta, M.Kes., AIFO 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh yoga terhadap daya tahan otot 
tungkai berdasarkan pada Usia Pertengahan (Middle Age) dan Lanjut Usia (Elderly 
Age) dan juga berdasarkan jenis kelamin di VIP Fitness and Health Center. Dalam 
penelitian ini menggunakan metode causal comaparative (ex post facto). Teknik 
pengambilan sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah total sampling. 
Sampel dalam penelitian ini berjumlah 20 orang dengan kategori usia middle age 
(45-59) dan elderly age (60-74) yang mengikuti kelas yoga di VIP Fitness and 
Health Center. Tes pada penelitian ini menggunakan chair stand 30 detik. Analisis 
data menggunakan Uji Mann-Whitney U. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 
terdapat pengaruh daya tahan otot tungkai berdasarkan kategori jenis kelamin dan 
usia dengan nilai signifikansi 0.043 < 0.05, H0 ditolak maka terdapat pengaruh yoga 
terhadap daya tahan otot tungkai. Rekomendasi untuk penelitian selanjutnya agar 
lebih mengoptimalkan latihan yoga untuk lansia tidak hanya untuk meningkatkan 
atau mempertahankan otot tungkai namun juga otot yang lain. 
 
Kata kunci: Yoga, Lansia, Daya tahan otot tungkai 
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ABSTRACT 
THE EFFECT YOGA OF ENDURANCE OF LEG MUSCLE IN MIDDLE 
AGE AND ELDERLY AGE IN THE VIP FITNESS AND HEALTH 
CENTER 
 
Meilani Gandini 
1504006 
Advisor I: Prof.Dr.H.Nurlan Kusmaedi., M.Pd 
Advisor I: Dr.Surdiniaty Ugelta, M.Kes., AIFO 
 
This study aims to determine the effect yoga of endurance of leg muscles in the 
middle age and elderly age and gender in the VIP Fitness and Health Center. This 
research uses causal comparative method (ex post facto). Sampling technique used 
in this study is total sampling. The sample in this study is 20 people with middle age 
categories (45-59) and elderly age (60-74) who take yoga class at the VIP Fitness 
and Health Center. The test in this study used chair stand 30 seconds. Data analysis 
using Mann-Whitney U Test. The results of this study shows that there is an effect 
on endurance of leg muscles based on sex and age type categories with a significance 
value of 0.043 & lt; 0.05, H0 is rejected, there is an effect of yoga of the endurance 
of leg muscles. Recommendations for further research are more optimizing yoga 
practice for the elderly is not just to improve or maintain leg muscles but also for 
the other muscles. 
 
 
Keyword : Yoga, Adults, endurance of leg muscle 
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